
 

 Séance de MEDITATION  

à Clairvaux d’Aveyron 
 

Avec Delphine Boutonnet et l’association Vallon Kalyana 
 
 

 
Un mercredi sur 2 (Tout les 15 jours - semaine paire) 

20h – 21h15 
1er séance le 16 septembre 2026 

 
Tarif : 110 euros l’année – séance d’essai gratuite 

+10 euros d’adhésion à l’association 
 

Pour toutes infos ou inscriptions : 06 25 34 50 09 
 
 

Déroulements des séances collectives (assis sur chaise ou coussin) 

1er temps d'échanges sur la méditation 
2ème temps d'étirements rapide du corps suivi d'un exercice de respiration ou/et un temps 
de relaxation 
3ème temps de méditation de pleine conscience 
4ème temps d'échanges sur nos expériences durant la séance 
 

 

 

La méditation, à quoi ça sert ? 

La méditation permet de diminuer le stress, retrouver le 
calme intérieur, la sérénité, la paix. 

C’est un chemin de libération, d’évolution psychologique, 
une voie de transformation. 

 

 

 

Pourquoi une séance collective ? 

Une séance collective permet de programmer plus assidûment son temps de méditation 
qui a tendance à disparaitre chez soi. 

Elle permet d'apprendre à méditer avec différentes techniques pour devenir autonome. 

Elle permet d'avoir une expérience méditative beaucoup plus profonde et efficace dû aux 
phénomènes de groupe et à l'accompagnement.  

Elle permet de progresser dans nos méditations grâce aux explications et échanges en 
groupe.  


